Haitian Creole

N> Goute ki gen bon gou pou Timoun an Sante

®

Li nesesé pou fé kék Preparasyon:

¢ Vejetal ak sos pou tranpe: tankou ti kawot piti,
tranch konkonb, tranch piman wouj, bwokoli rache, ti
tomat, oubyen ti baton seleri sévi ak hummus, sos
salad ki pa gen anpil grés, oubyen 16t kalite sos ki pa
gen anpil gres

o Ti baton Vejetal bere: Ti baton Seleri oubyen kawot
ak 2 kiyé manba oubyen krém fwomaj ki pa gen anpil
gres

e Snack Kabobs: bout vejetal oubyen fwi woule anndan
yon ti baton pretzel byen mens

e Patat Fri: tranch patat griye nan fou, marinen
lejeman nan Iwil doliv ak sél

o Let kaye oubyen yogout ki pa gen anpil grés ak Fwi
ak/oubyen Granola: eseye sévi ak rezen fre,
kannbej/frez, oubyen mamit pech

e Ti goute ki fét ak pom: simen kanel ak/oubyen
rezen sék oubyen granola sou bout pom, apre melanje
1 kiyé manba pistach oubyen manba zanmann

o Pipops ki fet lakay: fét ak 100% ji fwi oubyen yogout
ki pa gen anpil grés

o Chips & Salsa: sévi ak pita chips ki fet ak grenn
selman epi ki fét nan fou oubyen tétiya chips ki fet
nan fou. Epitou eseye chips ak sos pou tranpe ki fet
ak pwa epi ki pa gen anpil grés

e Taco Roule: yon to totiya ki fet ak ble selman roule
ak fwomaj ki pa gen anpil grés, pwa ak sos salsa

* Kodenn Roule: tranch vyann kodenn ki san grés roule
ak fwomaj ki pa gen anpil greés

e Ti Pitza piti: pen pita griye oubyen mwatye yon
mofinn ki fét ak ble selman ak sés tomat, fwomaj ak
vejetal rache

o Ti Bagel piti bere: eseye 1 kiyeé krem fwomaj leje,
manba, oubyen hummus

o Ti Sandwich piti: eseye yon tranch pen ki féet ak ble
selman, pen pita, oubyen plizye ti bonbon sél ki fet ak
grenn selman. Ranpli oubyen mete: manba ak jele,
tranch fwomaj ki pa gen anpil gres epi ki fét ak
konkonb, oubyen salad ton ki fet ak mayonez ki pa gen
anpil grés

Goute sa yo pa bezwen preparasyon:

Fwi anke: rezen, pom, fig mi, etc.

Salad fwi: 1/2 tas fwi fre achte nan maket, fwi nan
mamit san sik, oubyen tas goute

Fwi konjele: 1/2 tas kannbéj, etc.

Fwi Seche: 1/3 tas

Sos Pom: 1 tas goute (san sik)

Nwa: 1/3 tas nwa tankou zanmann, pistach, nwa kajou,
oubyen nwa melanje

Fwomaj: ti baton fwomaj ki pa gen anpil grés, oubyen
2 tranch fwomaj ki pa gen anpil grés (tankou Cabot
Creamery)

Yogout: 1yogout peze souse ki pa gen anpil grés
(tankou Stonyfield Farm), oubyen 1 ti veso yogout ki pa
gen anpil gres (6 ons).

Pouding: 1 tas goute san gres oubyen ki pa gen anpil
gres

6ranola/Fruit Bar: 1 ba ki fet ak grenn selman epi ki
pa gen anpil grées

Sereyal: 1 tas sereyal ki fet ak grenn selman (tankou
Cheerios oubyen Multigrain Chex)

Trail Mix (sereyal mele ak nwa ak fwi seche): 1/3
tas ki fet ak nwa, grenn, granola ki pa gen anpil grés ak
fwi seche

Pretzels: apepre 20 ti tode piti
Popkon: 2 tas “lejé" microwave popkon (san be)

Chips Griye: (tankou Frito Lay pomdete chips oubyen
Doritos)

Bonbon/draje: Frookie Animal Frackers (10-15 fti
draje) oubyen 3 Fig Newton's, Teddy Grahams (1 pake
goute oubyen 24 grahams)

Fruit Smoothies (fwi blende ak lét): achte nan
maket (tankou kalite Silk oubyen Stonyfield ) oubyen
sa ki fet lakay ak fwi fe oubyen fwi konjele ak let
oubyen yogout ki pa gen anpil gres

Bwason yo:

Dlo

Let (1 tas let ki pa gen anpil grés oubyen ki fét ak
soya)

100% Ji Fwi (pa plis ke 6 ons pa jou)

100% Ji Fwi ak Club Soda/Seltzer




Haitian Creole

Kek Konséy Sou Goute pou Timoun an Sante

Timoun yo byen aktif epi y'ap grandi epi yo ka byen bezwen goute ant repa yo (apepré chak 3-4 ed tan), si
yo grangou.’ Dekouraje timoun yo pou yo pa pran goute anvan repa epi pou yo pa manje si yo pa grangou.
Ede timoun yo devlope bon abitid nan bay egzanp manje bagay ki bon pou sante, epi founi yo opotinite
pou yo fé aktivite fizik (0 mwen iné’d tan chak jou).

Mach a swiv:

» Kenbe chwa bwason sa ki bon pou la sante yo. Chwazi let ki pa gen anpil grés (1 tas pou chak sévi),
dlo, ak valé ki modere nan 100% ji fwi (Akademi ameriken Pedyatri a rekdmande pa plis ke yon sévi 6
ons 100% ji fwi pa jou) Lét ak lét soya ki ki pa gen anpil grés se bon altenativ tou.

» Rete Iwen soda, ji ke yo ajoute sik ladan yo, ak bwason sports yo!

= Cheche goute ki gen o mwen 2 gram fib pou chak sévi make nan etikét nitrisyon an.

» Chwazi goute ki fét ak grenn selman plis ke posib. Chéche mo “whole” la kdm youn nan premye
engredyan ki sou etikét pwodwi a.

= Kenbe fwi fre ak vjetal tou pare tan ke posib. Lave epi prepare goute tankou kawot ak ti baton seleri
divans, epi kenbe yo nan frijide pou pran goute pi fasil pita.

» Chwazi pwodwi letye ki pa gen anpil grés (pou timoun ki gen plis ke 2 zan), tankou fwomaj ki pa gen
anpil gres, let kaye, krém rasi, yogout ak let.

» Cheche pran goute ki pa gen anpil gres, sik, ak sél. Klinik Mayo a rekdbmande chwazi goute ki gen ki gen
preske 5% nan vale jounalye pou grés, sik, ak sél epi pa plis ke 20% (sa make nan etiket pou nitrisyon
an) - eksepte nwa ak manba nwa yo.

= Goute ki gen o mwen de nan kategori manje ki pi enp_tan yo pi bon (amidon, vyann/pwa/nwa, pwodwi
letye, fwi ak legim yo0). Pa egzanp, yon pom ak manba oubyen leét kaye ak péch.

= Bay timoun ou an yon bon abitid pou li bwose dan li oubyen omwen rense bouch li ak dlo apre i fin
manje chak goute. Goute ki gen sick ladan yo epi ki kole nan dan poze pi gwo risk pou kari danté (dan
pouri).

Aleji ak Manje yo:

Kek moun gen aléji ak manje oubyen pa tolere kék manje. Aléji oubyen entolerans ak manje ka poze reyaksyon
tankou estenen, touse, vomi, dyare, gratel sou po, batman ké rapid, souf kout, ak 16t gratél anko. Moun ki gen
aléji ki grav ak manje gendwa pa ka touche manje sa oubyen menm rete nan menm chanm ak manje sa a. Moun ki
gen aleji ak manje ki pa twé grav byen souvan dwe selman pa manje manje sa a, men ka rete pre li. Aléji manje
byen souvan koze pa pwoteyin nan let, ze, mayi, nwa (espesyalman pistach), pwodwi lanme, pwodwi soya, ak ble.
Lot manje ke yo idantifye ki bay move reyaksyon se vyann ak pwodwi vyann, zwi, ak fwomaj. Entolerans pou
manje koze pa difikilte pou moun nan dijere kék manje. Entolerans bay kek move reyaksyon ak manje ki ka gen
anyen pou li we ak repons aléji. An jeneral, li mande yon pi gwo kantite manje a pou pwodwi sentdm entolerans
lan ke pou pou moutre sentom aléji.
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